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Ⅰ．緒言
　女性は初経の発来以降，月経周辺期症状により，９割の者が
不快を伴った経験を持ち，日常生活に支障を感じる者は３割存
在することが示され1,2,3），生活の質にも大きく影響を及ぼして
いる。これらの月経周辺期症状は，基礎体温と症状の記録，運
動，リラックス法等のセルフケアによって改善されることが指
摘されており2），月経時の不快症状に適切に対処するためにセ
ルフケアを身につける教育の重要性が指摘されている1,2,3,4,5,6）。
　現在の月経教育は，学習指導要領により初経発来時期に合わ
せた小学校４年生で実施され，ナプキンの使用方法，月経時の
手当等の内容が大半を占め，それ以降の学校教育の中では，自
己の月経の状況を観察するための項目や，月経痛の対処法など
の自己管理について教わる機会は少なく，月経周辺症状へのセ
ルフケア教育が不足している実態が指摘されている4）。
　本学では，平成21年度より一部の学部を対象に，婦人科医師
の健康教育（月経の正常と異常，女性特有疾患，性感染症）を
開始し，平成23年度からは全学部の１年生を対象に必修科目に
位置付けられている。
　本研究の目的は，女子大学の１年生が，大学入学までに受け
た月経のセルフケア教育の程度と知識，保健行動の関連を明ら
＊１：聖徳大学保健センター・講師／＊２：聖徳大学保健センター・副主幹／＊３：東京家政大学附属女子中学校・高等学校・嘱託 
＊４：聖徳大学保健センター・兼任講師／＊５：聖徳大学保健センター・所長
要旨
　本調査研究の目的は，私立女子大学の１年生が大学入学までに受けた月経のセルフケア教育の程度と知識，保
健行動の関連を明らかにし，月経周辺期症状の軽減のためのセルフケアに必要な健康教育の課題を探ることで
ある。802人を対象に質問紙調査を実施した結果，大学入学までに月経のセルフケア教育をしっかり受けた者は
22.3%であり，月経周期の正解率は34.3%，自分の月経周期を理解している者は半数に満たない結果であった。月
経を記録している者はセルフケアに関する全ての項目で，あてはまると回答した者が有意に多く，セルフケア行
動と関連が強いことが示された。セルフケア教育には月経周辺期症状と月経周期の理解，月経の記録，基礎体温
の測定の必要性を示し，月経周辺期症状軽減のために，適切な鎮痛剤の使用と日常生活を整えることが有効であり，
必要時婦人科受診を選択できる知識を与えることが必要であることが示された。
キーワード
　女子学生，月経，セルフケア，健康教育
Abstract
　This study aims to clarify a relationship between the degree of menstrual self-care education, which the 
ﬁrst-grade female college students received before college admission, and their self-care knowledge/activities. 
Moreover, it investigates the insuﬃciency of self-care health education for alleviating premenstrual symptoms. 
From a questionnaire survey of 802 female students, we observed that 22.3% students received menstrual self-
care education before college admission, the correct answer rate of the menstrual cycle was 34.3%, and less 
than half of those surveyed understood their menstrual cycle. A signiﬁcant number of participants recorded 
their menstrual period and high levels of self-care were maintained. This indicates a strong relation between 
knowledge and the corresponding actions. The results show the need for understanding the diﬀerence between 
premenstrual symptoms and the menstrual cycle, the need of a menstrual record and measurement of the basal 
body temperature for self-care, and the eﬃcacy of an appropriate analgesic and maintaining an active lifestyle 
was essential for alleviating premenstrual symptoms. This shows it is necessary to educate female students to 
seek gynecological consultation at an appropriate time.
Key words
　female college students, menstrual, health education, self-health care
女子大学生の月経のセルフケアに関する
知識・保健行動の実態と健康教育の課題
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かにし，月経周辺期症状の軽減のためのセルフケアに必要な健
康教育の課題を探ることである。
用語の操作的定義
月経周辺期症状：月経前と月経期に起こる浮腫，疲労感，いら
いら，憂鬱感，痛みなどの全ての心身の不調症状で，この時期
に連続して起こることから月経周辺期症状とし，月経随伴症状
と同義語と定義する。
健康教育：自らの健康の保持増進のための思考力と判断力およ
び将来の健康問題の対処能力の育成を目指して行われる教育の
ことをいう。小学校から高校までの教科「体育」および「保健
体育」の「保健」を中心に，特別活動や総合的な学習の時間等
で行われた保健教育を同義語と定義する。
セルフケア：月経周辺期症状に対し，その改善と軽減を目的に
自ら心がけて行っている対処行動と定義する。
Ⅱ．方法
１．調査対象
　本学保健センター保健師の実施した健康教育を受講した学部
１年生832人とした。
２．調査期間
　2015（平成27）年６月５日から６月18日
３．調査方法
　選択回答（一部自由記述）の自記式質問紙調査で，筆者らが
担当している「健康教育」の講義の前に，質問紙を配布し，調
査の目的と記入の内容によって不利益が生じないことを紙面と
口頭で説明し，講義終了時に回収した。
４．調査内容
１）  回答者の属性
　年齢，出身高校（公立・私立，共学・女子，中高一貫・一貫
ではない），大学での現在の学部
２）  大学入学までに受けた月経のセルフケア教育の程度
　「しっかり教わった」「多少教わった」「教わったとはいえない」
「まったく教わっていない」の４件法で回答を求めた。
３）  月経に関する知識と保健行動
　知識項目を，「基礎体温とは，婦人体温計を使用して口腔内
で体温を測定することを知っているか（以下，基礎体温）」「月
経周期によって心身の状況に変化があるのは女性ホルモンの影
響だということを知っているか（以下，女性ホルモン）」「女性
の妊娠能力は40代では30代より低下することを知っているか
（以下，妊孕力）」と設定し，回答を「はい」「いいえ」の２件
法で求め，「月経周期」については，月経周期の５つの説明と，「わ
からない」の６件法で回答を求めた。保健行動項目を，「月経
の日にちを手帳などに記録しているか（以下，月経記録）」と
設定し，回答を「はい」「いいえ」の２件法で求めた。
４）  月経のセルフケア行動に関して
「自分の月経周期を把握しているか」「体調の変化から月経を予
測することができるか」「月経に伴う心身の変化に気づいてい
るか」「月経時に辛い症状があるときは，積極的に対処法をお
こなっているか」について，「かなりあてはまる」「ややあては
まる」「あまりあてはまらない」「まったくあてはまらない」の
4件法で回答を求め，「かなりあてはまる」「ややあてはまる」
を選択した者には，さらに具体的な内容の自由記述を求めた。
「月経周期の把握」の項目では，自分の月経周期日数の記入を
求めた。
　質問項目は，先行調査を参考に平易な言葉で表し，調査結果
の信頼性と妥当性を高めるため，共同研究者間で合議した。
５．データ分析方法
　統計学的解析には統計ソフトはSPSS（18,0J）を用い，変数
間の関連はPearsonのȮ2検定を用いて調べ，検定における有意
水準は５％未満（両側）とした。自由記述は内容分析を行った。
解析するにあたり，月経のセルフケア行動に関する項目の「か
なりあてはまる」「ややあてはまる」「あまりあてはまらない」「ま
ったくあてはまらない」を「かなりあてはまる」「ややあては
まる」を「あてはまる」とし，「あまりあてはまらない」「まっ
たくあてはまらない」を「あてはまらない」の２項目に再分類
した。月経周期の理解の項目を「正解」と「不正解」「わから
ない」を「不正解」とし２項目に再分類した。
６．倫理的配慮
　調査の趣旨と内容，質問紙は無記名であり，同意をする人の
みが回答し提出すること，同意しない場合や回答の内容により
学業成績等に不利益が生じないこと，回答は統計的に集計処理
し，個人は特定されないこと，データは研究目的以外に使用し
ないことを紙面と口頭で説明し，調査協力の同意は，質問紙の
回答及び提出をもって行うこととした。
Ⅲ．結果
１．アンケート回収状況
　対象者832人に配布し，回収数802人（回収率96.4％）であった。
２．回答者の属性
　年齢構成は18 ～ 26歳，平均年齢は18.2±0.52歳であった。出
身高校は，公立私立校別では，公立（52.2%），私立（47.8%），
中高一貫校別では，中高一貫（23.1%），一貫ではない（76.9%），
共学女子校別では，共学（78.3%），女子（21.7%）であった。
　学科構成は，音楽総合・演奏4.9%，看護10.6%，児童62.5%，
社会福祉10.2%，心理6.1%，文学5.7%であった。
３．月経のセルフケアに関する教育の程度と知識，保健行動
　大学入学までに受けた月経のセルフケア教育の程度は，「し
っかり教わった」178人（22.3%），「多少教わった」378人（47.3%），
「教わったとはいえない」187人（23.4%），「まったく教わって
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いない」57人（7.1%）であった。
　知識について，「知っている」と回答した割合は，「基礎体温」
459人（57.6%），「女性ホルモン」718人（90.2%），「妊孕力」
694人（87.2%），保健行動について，「月経記録」をつけている
473人（59.5%）であった（表１）。「月経周期の理解」について
は，正解258人（34.3%），不正解325人（43.2%），わからない
169人（22.5%）であった（表２）。
　教育の程度と知識，行動との関連については，教わった程度
が高い方が基礎体温，女性ホルモンの知識が高かったが，その
他の項目については関連が認められなかった（表３）。
４．月経のセルフケアに関して
１）  月経周期の把握
表１　月経のセルフケアに関する知識・保健行動
 n=802　
月経の知識  ・  保健行動に関する項目
はい いいえ
人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%）
基礎体温とは，婦人体温計を使用して口腔内で体温を測定することを知っているか 459 57.6 338 42.4
月経周期によって心身の状況に変化があるのは女性ホルモンの影響であることを知っているか 718 90.2 　78 　9.8
女性の妊娠能力は40代では30代より低下することを知っているか 694 87.2 102 12.8
月経の日にちを手帳などに記録しているか 473 59.5 322 40.5
表３　月経のセルフケアについての教育の程度とセルフケアに関係する知識・行動との関連
 n=802　
月経のセルフケアの教育の程度
しっかり教わった 多少教わった 教わったとはいえない まったく教わっていない χ2 検定
p 値人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%）
基礎体温
知っている
知らない
116
62
25.4
18.3
219
156
47.9
46.2
94
93
20.6
27.5
28
27
6.1
8.0
0.025 *
女性ホルモン
知っている
知らない
167
10
23.3
12.8
342
33
47.8
42.3
165
22
23.0
28.2
42
13
5.9
16.7
0.001 ***
妊孕力
知っている
知らない
154
23
22.3
22.5
325
50
47.0
49.0
164
23
23.7
22.5
49
6
7.1
5.9
0.957
月経記録
付けている
付けていない
111
66
23.5
20.5
219
157
46.4
48.8
108
79
22.9
24.5
34
20
7.2
6.2
0.681
月経周期の知識
正解
不正解
94
70
22.1
21.7
197
152
46.2
47.2
105
76
24.6
23.6
30
24
7.0
7.5
0.982
月経周期の把握
あてはまる
あてはまらない
87
81
22.7
21.5
188
170
49.0
45.2
80
100
20.8
26.6
29
25
7.6
6.6
0.314
体調の変化からの月経予測
あてはまる
あてはまらない
101
69
22.6
21.8
215
141
48.2
44.5
94
88
21.1
27.8
36
19
8.1
6.0
0.158
月経に伴う心身の変化への
気づき
あてはまる
あてはまらない
79
88
24.1
20.6
148
204
45.1
47.7
72
110
22.0
25.7
29
26
8.8
6.1
0.227
月経時の辛い症状への
積極的対処法
あてはまる
あてはまらない
88
81
21.7
22.7
190
165
46.9
46.2
102
81
25.2
22.7
25
30
6.2
8.4
0.594
*：p<0.05,  **：p<0.01,  ***：p<0.001
表２　 月経周期の理解
 n=802　
月経周期とは
回答数
人数（人） 割合（%）
月経が始まった日を１日目として，その月経が終わった日まで 126 16.8
月経が始まった日を１日目として，次の月経が始まった日の前日まで 258 34.3 【正解】
月経が始まった日を１日目として，次の月経が終わった日まで 　54 　7.2
月経が終わった次の日を１日目として，次の月経が始まった前日まで 118 15.7
月経が終わった次の日を１日目として，次の月経が終わった日まで 　27 　3.6
わからない 169 22.5
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　「自分の月経周期を把握している」について，「かなりあては
まる」109人（14.3%），「ややあてはまる」275人（36.1%），「あ
まりあてはまらない」319人（41.9%），「まったくあてはまらな
い」59人（7.7%）であった（表４）。さらに，自分の月経周期
を把握していると回答した384人に，月経周期日数の記入を求
め，364人の回答が得られた。その中で４日１人，５日４人，
６日４人，７日11人，８日１人，10日２人と回答した23人は，
月経周期日数を月経持続日数と誤って回答したと推測されたた
め，除いた341人を分析対象とした。その結果，正常周期（25
～ 38日）287人（84.2%），頻発月経（24日以内）38人（11.1%），
稀発月経（39日以上）16人（4.7%）で，平均値は29±4.36日，
最頻値は30日であった（図１）。
２）  体調の変化からの月経予測
　「体調の変化から月経を予測することができる」について，「か
なりあてはまる」108人（14.1%），「ややあてはまる」339人
（44.3%），「あまりあてはまらない」236人（30.8%），「まったく
あてはまらない」82人（10.7%）であった（表４）。さらに，体
調の変化から月経を予測することができると回答した447人に，
どのような変化から予測できるかの自由記述を求めた結果（複
数回答），回答が多かった順に，下腹部痛（22.3％），だるい・
表４　月経のセルフケアに関して
 n=802　
セルフケアに関する項目
かなりあてはまる ややあてはまる あまりあてはまらない まったくあてはまらない
人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%）
自分の月経周期を把握していますか 109 14.3 275 36.1 319 41.9 　59 　7.7
体調の変化から月経を予測することができますか 108 14.1 339 44.3 236 30.8 　82 10.7
月経に伴う心身の変化に気づいていますか 109 14.4 220 29.0 346 45.6 　83 10.9
月経時に辛い症状がある時は，積極的に対処法をおこなっていますか 152 19.9 253 33.1 255 33.4 104 13.6
図１　月経周期日数の割合
図２　月経を予測できる体調の変化
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眠い（16.6％）イライラする・気分が沈む（12.6％），頭痛（8.6
％），腰痛（7.6％），食欲増加（7.5％），胸が張る（5.2％），ニ
キビ・肌荒れ（4.2％），下痢（2.6％），腹部膨満（1.6％），吐気・
嘔吐（1.4％）であった（図２）。
３）  月経に伴う心身の変化への気づき
　「月経に伴う心身の変化に気づく」について，「かなりあては
まる」109人（14.4%），「ややあてはまる」220人（29.0%），「あ
まりあてはまらない」346人（45.6%），「まったくあてはまらな
い」83人（10.9%）であった（表４）。さらに，月経に伴う心身
の変化に気づくと回答した329人に，どのような心身の変化で
気づくかの自由記述を求めた結果（複数回答），回答が多かっ
た順に，イライラする・気分が沈む（56.3%），だるい・眠い・
易疲労（12.4%），月経痛が起こる（7.0%），無気力になる・集
中できない（6.6%），食欲増加（5.0%），腰痛（2.0%），胸が張
る（1.4%），ニキビ・肌荒れ（1.4％），めまい（0.8％），食欲が
減る（0.8％），頭痛（0.8％）であった（図３）。
４）  月経時の辛い症状への積極的対処法
　「月経時に辛い症状がある時は，積極的に対処法をおこなう」
について，「かなりあてはまる」152人（19.9%）「ややあてはま
る」253人（33.1%）「あまりあてはまらない」255人（33.4%）「ま
ったくあてはまらない」104人（13.6%）であった（表４）。さ
らに，月経時に辛い症状がある時は，積極的に対処法をおこな
うと回答した405人に，どのような対処方法を行っているかの
自由記述を求めた結果（複数回答），回答が多かった順に，薬
を飲む（62.0％），うち婦人科から処方された薬を飲む（2.1％），
保温する（20.9％），休養・睡眠をとる（8.3％），体を冷やさな
いようにする（2.0％），マッサージをする（1.5％），気分転換
を図る（0.7％），温かい物を飲食する（0.7％），ストレッチ・
図３　月経に伴う心身の変化
図４　月経時の辛い症状への積極的対処法
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ヨガをする（0.7％），一定の食品を控える（0.7％），入浴・半
身浴（0.6％）であった（図４）。
５．月経のセルフケアに関する知識と保健行動との関連
　「月経周期の理解」と「月経周期の把握」の関連については，
月経周期の正解者は月経周期を把握していると回答した者が有
意に多かった（表５）。「月経の日にちを記録している」と回答
した者は，「月経周期の理解」「自分の月経周期を把握している」
「体調の変化から月経を予測することができる」「月経に伴う心
身の変化に気づく」「月経時に辛い症状がある時は積極的に対
処法をおこなう」の全ての項目で，あてはまると回答した者が
有意に多かった（表５）。「月経時に辛い症状がある時は，積極
的に対処法をおこなう」と回答した者は，「自分の月経周期を
表５　月経のセルフケアに関する知識と保健行動との関連で有意差が認められたもの
 n=802　
月経周期の理解 χ2 検定
p 値正解 不正解
月経周期の把握
あてはまる
人数（人）
割合（%）
146
60.1
214
45.4
＜0.001 ***
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
97
39.9
23.3
12.8
月経記録 χ2 検定
p 値付けている 付けていない
月経周期の理解
正解
人数（人）
割合（%）
172
38.6
85
28.1
　0.004 **
不正解
人数（人）
割合（%）
274
61.4
217
71.9
月経周期の把握
あてはまる
人数（人）
割合（%）
291
64.4
91
29.9
＜0.001 ***
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
161
35.6
213
70.1
体調の変化からの月経予測
あてはまる
人数（人）
割合（%）
280
61.8
164
53.6
　0.029 *
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
173
38.2
142
46.4
月経に伴う心身の変化への
気づき
あてはまる
人数（人）
割合（%）
221
49.1
106
35.1
＜0.001 ***
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
229
50.9
196
64.9
月経時のつらい症状への
積極的対処法
あてはまる
人数（人）
割合（%）
259
57.2
143
46.9
　0.006 **
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
194
42.8
162
53.1
積極的対処法 χ2 検定
p 値あてはまる あてはまらない
月経周期の把握
あてはまる
人数（人）
割合（%）
233
58.1
149
42.1
＜0.001 ***
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
168
41.9
205
57.9
体調の変化からの月経予測
あてはまる
人数（人）
割合（%）
269
66.7
174
48.6
＜0.001 ***
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
134
33.3
184
51.4
月経に伴う心身の変化への
気づき
あてはまる
人数（人）
割合（%）
241
53.6
114
32.0
＜0.001 ***
あてはまらない
人数（人）
割合（%）
185
46.4
242
68.0
*：p<0.05,  **：p<0.01,  ***：p<0.001
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把握している」「体調の変化から月経を予測することができる」
「月経に伴う心身の変化に気づく」の項目で，あてはまると回
答した者が有意に多かった（表５）。
Ⅳ．考察
１．月経のセルフケアに関する教育の程度と知識，行動との関連
　大学入学までに受けた月経のセルフケア教育の程度について，
「しっかり教わった」と回答した者は22.3%と低率を示し，月経
のセルフケア教育の程度と月経に関する知識，保健行動，セル
フケア行動に関して，基礎体温，女性ホルモンの知識以外では
関連がみられなかった。戸田ら7）は我が国において，高校まで
の学校教育で月経教育がほぼ100%近く行われているが，必ず
しもその後の継続した知識やセルフケアにつながっていないこ
とを指摘し，症状緩和や日常生活上の工夫など実践的なセルフ
ケアにつながる情報サポートが少なく，ケアの具体的内容など
の情報提供が月経教育で十分行われてこなかったと述べている。
蝦名ら8）は，女子高校生が月経に関する教育内容のうち受けた
ことがない割合が高かった項目は，「月経前症候群」26.9%，「月
経異常」17.6%であり，月経のセルフケア領域では「月経の記
録と観察」23.0%，「基礎体温の測定と記録」20.9%，「月経中の
生活」20.3%であると報告している。本調査においても，大学
入学までに月経のセルフケア教育の実施は低率で，その内容は，
知識の定着，行動に結びつくには不十分であることが示唆され
た。
　月経周期の知識は，正解34.4％，不正解43.2%，わからない
22.5%であった。月経周期の数え方，月経周期が何を示してい
るかについての認識が低い結果となった。辻本4）の女子大学生
を対象にした調査でも，正解44.5%，不正解22.4%，わからない
33.1%と同様の傾向を示していた。
　「月経の日にちを手帳などに記録している」者は473人（59.4%）
であった。先行調査3,4,5,9）では57.0%，48.7%，48.6%，52.4%と
報告されており，本調査と同様の傾向であった。野田10）は，
月経の記録をすることによって，自分の月経周期，月経周期に
伴う心身の変化を自覚することができ，効果的なセルフケアお
よび身体の異常の早期発見につながると述べている。本調査に
おいても，「月経の日にちを記録している」と回答した者は，「月
経周期の理解」「自分の月経周期を把握している」「体調の変化
から月経を予測することができる」「月経に伴う心身の変化に
気づく」「月経時に辛い症状がある時は積極的に対処法をおこ
なう」の全ての項目で，あてはまると回答した者が有意に多か
った。この結果から，月経を記録することは，月経周期を把握
でき，月経の予測や月経時の辛い症状に前向きに対応できるこ
とにつながっていると考えられ，セルフケア行動と関連が強い
ことが明らかになった。
　「自分の月経周期を把握している」について，「かなりあては
まる」14.3%，「ややあてはまる」36.1%で50.4%と約半数が把握
していると回答していた。しかし，この群に実際の月経周期の
記入を求めたところ，6.3％で月経周期日数を月経持続日数と
誤って回答したと推測された者が含まれており，実際に自分の
月経周期を把握している者は半数に満たなかった。蝦名ら8）の
女子高校生を対象にした調査では，把握している者は50.5%と
本調査と同様の傾向であった。月経周期日数の記入結果は，正
常周期（25 ～ 38日）287人（84.2%），頻発月経（24日以内）38
人（11.1%），稀発月経（39日以上）16人（4.7%）で，女子大学
生を対象にした先行調査1,3）と大差はなかった。月経周期の正
解者は月経周期を把握していると回答した者が有意に多かった
ことから，自分の月経周期の把握には，月経周期についての理
解が前提となることが示された。松本2）は月経教育について，
とくに月経の記録，基礎体温の測定などによって，月経周期に
ついての認識を高め，自分の周期を理解させて，発達途上に生
じる月経周期異常に対する不安や心配を解消させる必要性があ
ると述べている。本調査からも，月経のセルフケア教育には，
月経周期，月経の記録の必要性を理解させることが重要である
と考える。
２．月経周辺期症状とその対応
　「体調の変化から月経を予測することができる」と回答した
者は，「かなりあてはまる」108人（14.1%）「ややあてはまる」
339人（44.3%）を合わせ58.4%で，下腹部痛，だるい，眠い，
イライラする，気分が沈む，頭痛など心身面での多様な症状か
ら月経を予測していた。
　「月経に伴う心身の変化に気づく」と回答した者は，「かなり
あてはまる」109人（14.4%）「ややあてはまる」220人（29.0%）
を合わせ43.4%であった。その症状は，イライラする，気分が
落ち込む，無気力になる，集中できないなど精神症状が高率で
あった。松本2）は多くの女性は月経前にあらわれる多種多様な
症状に悩まされ，QOLを左右していると考えられるが，臨床
医学の領域では従来あまり重視されず，女性自身も月経とのか
かわりがあることに気づかず，適切なケアを受けられずにいる
場合が多いようだと述べている。白土ら11）は，月経周辺期に
起こる症状を月経に伴うものと把握している若年者は少ないと
考えられることから，思春期には性感染症や若年妊娠などの教
育と同様に，「月経周辺期の随伴症状」に関する教育，すなわ
ち初経教育から性成熟期に至るまでの思春期後期における月経
教育の必要性を指摘している。本調査では，月経に伴う心身の
変化に気づく者は43.4%と半数に，満たないことから前述のよ
うな精神症状と月経とのかかわりに気づかずに，悩んでいる者
も多く存在すると考えられる。
　「月経時に辛い症状がある時は，積極的に対処法をおこなう」
と回答した者は，「かなりあてはまる」152人（19.9%）「ややあ
てはまる」253人（33.1%）を合わせ53.0%であった。対処法の
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具体的内容については，薬を飲む（62.0％）が最も高い結果で
あった。月経痛の分類での調査1,13）によれば，女子大生の重度
群は37.0%，43.8%存在するとされている。月経痛がある群の月
経期間中のセルフケア行動の調査13）では，「鎮痛剤の使用」
63.5%，「下腹部の保温」36.5%，「十分な休養」24.3%であり，
平田14）は，月経痛緩和のために鎮痛剤を使用していたのは
54.2%で，月経痛の程度が強くなると鎮痛剤を使用する割合も
使用頻度も高くなっていたと報告している。本調査の鎮痛剤使
用の割合は，先行調査と同様の傾向で，月経痛の程度において
も同様の傾向と推測され，月経痛の程度が強い者が，積極的に
対処していると回答したと考えられる。また，佐藤ら15）の調
査では，月経時に苦痛を感じる者は，小学生では29.4%，中学
生では47.7%，高校生では67.1%，大学生では70.3%と徐々に高
くなっており，月経痛は初経後数年が経過し，排卵性月経とな
ってから起こることが多いということと合致していると述べて
いる。松本2）は，月経をネガティブにとらえる重大な原因とな
る月経痛をセルフケアできるように仕向けることが，女性の受
容，ジェンダー同一性の確立，ひいては自己同一性の確立に役
立つと考えられると述べている。このことから，月経痛に対し，
鎮痛剤を使用するというセルフケアは，有効で一般化している
と考えるが，薬の常用に対して，依存性，耐性，副作用を心配
しながら使用している者が多く存在すること3,14），そのために
使用せず，痛みを我慢している者や保護者が鎮痛剤の使用に理
解が十分でない可能性も報告されている14）。本調査では薬を飲
むと回答しているうち，婦人科から処方された薬と記入してい
る者が2.1%おり，高校までに婦人科を受診している者の存在が
示された。平田14）の調査でも，使用している医療用の鎮痛剤
名から医療機関を受診していると推測される者がいたが少数で
あったと報告されている。本調査で，婦人科を受診するまでの
経緯は不明であるが，月経のセルフケアおよび異常の早期発見
のためには，周囲の理解により，必要時，婦人科を受診できる
環境が望ましいと考える。
　月経痛への対処法として，鎮痛剤の使用は極めて有効で，月
経中の生活の質の向上に寄与すると考えるが，鎮痛剤の使用以
外には，保温（20.9%），休養・睡眠（8.3%），体を冷やさない
（2.0%），マッサージ（1.5%）と，対処法が乏しいことが明らか
になった。本調査では，保温，体を冷やさない，温かいものを
飲食する，入浴・半身浴など血行を良くすることを期待してい
ると思われる行動が24.3%であったが，ストレッチ・ヨガをす
るは0.7%と極めて少なく，運動の効果が認識されていない現状
が明らかになった。月経周辺期症状の軽減には，マンスリービ
クス（月経時体操）が有効である可能性が示されている16,17,18）。
また，月経周辺期にストレスが増強し，イライラすると回答し
ている者が多く存在することから，意識的にストレスの軽減に
努めることは，重要なセルフケアになると考える。渡邊ら12）は，
月経前症候群症状の軽減のためには，ストレスマネージメント
が重要であり，その１つとして生活習慣を整えることが，セルフ
ケアの指針となりえることが示唆されたと述べており，緒方ら1）
は日常生活習慣の「運動」「朝食の摂取」「良好な睡眠」「気分
転換」の日常生活での配慮が月経前症候群の精神症状軽減に有
効であることが示唆されたと報告している。月経周辺期症状の
セルフケアとして，適切な鎮痛剤の使用についての教育は重要
であるが，さらに，マンスリービクスや，日常生活習慣の配慮
など，服薬以外の情報提供も必要であると考える。
Ⅴ．結語
　大学入学までに月経のセルフケア教育の実施は22.3%と低率
で，その内容では，知識の定着，行動に結びつくには不十分で
あることが示唆された。月経周期の正解率は34.3%で，自分の
月経周期を把握している者は半数に満たない結果であった。月
経に伴う心身の変化に気づく者は43.4%で，月経周期と精神症
状との関連に気づかず，セルフケアが不十分で生活の質に影響
を及ぼしている者の存在が示唆された。月経を記録している者
は，月経周期を把握でき，月経の予測や月経時の辛い症状に前
向きに対応できる傾向があり，セルフケア行動と関連が強いこ
とが明らかになった。月経時の辛い症状の対処法として，鎮痛
剤を使用している者は62.0%と最も多く，その他の方法の認知
が乏しいことが示された。月経のセルフケア教育は，月経周辺
期症状と月経周期，基礎体温測定，月経記録を理解させ，月経
周辺期症状軽減のために，適切な鎮痛剤の使用，運動，日常生
活を整えることが有効であり，必要時，婦人科受診を選択でき
る知識と情報の提供が重要であると確認された。辻本ら4）は，
月経教育は，多くは小学校（84.6%），中学校（77.5%）の義務
教育期間であり，高等学校（48.0%），大学（2.2%）の高等教育
機関では，受講する機会は少ない現状であると示している。月
経時に苦痛を伴う者の割合が，高校・大学までに徐々に高くな
ってくる実態15）からも，今後，高等教育機関での継続した月
経のセルフケア教育の推進が望まれる。高橋19）は，月経教育
の実施者について，学校で教員によって行われることがほとんど
であるが，医療者（医師，助産師，看護師など）からのかかわり
なども活用することで，より効果的な教育が可能となるものと
思われると述べている。月経教育を誰から受けたかの調査4）に
よれば，保健体育教師76.5%，養護教諭62.7%，母親46.9%，担
任28.3%で，医師3.1%，保健師2.2%，助産師1.3%，看護師1.2%
と医療者が担当することは極めて稀であったと示されている。
本学で，平成21年度から実施している産婦人科医師による健康
教育は，学生から「具体的で理解しやすい」「初めて聞いた内
容が多く，とても勉強になった」と高い満足度を得ている。今
後は，対象者のセルフケア行動の変容につながる実践的な教育
内容について，さらに検討が必要であると考える。
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